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	Это интересно знать!

	Консультация для родителей

	В консультации предоставлена краткая и интересная информация о стилях плавания.  
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Существуют такие стили плавания:

• Оверарм (англ. overarm stroke - "плавание с выносом руки") - один из видов плавания на боку с выносом руки вперед или с рукой, поднятой над головой. Издавна использовался англичанами. Ранее именовался sidestroke (англ. "плавание на боку"). После усовершенствования во второй половине XIX века был довольно популярен среди спортсменов. На Руси данный вид плавания именовался "саженки";
 • Треджен-стиль (англ. Trudgen, вначале именовался double overarm stroke - "плавание с выносом рук попеременно") - стиль плавания на животе, характеризовавшийся попеременными гребками слегка согнутых рук, ноги же вначале одновременно горизонтально разводились в стороны, после чего быстро смыкались к центру. Данный стиль был впервые продемонстрирован в 1873 году Джоном Артуром Тредженом (Англия) и вплоть до 20-х годов прошлого века использовался для преодоления длинных дистанций, пока не был окончательно вытеснен кролем;
 • Кроль - плавание на животе, при котором слегка согнутые руки попеременно совершают гребки, ноги - поочередно непрерывно поднимаются и опускаются (принцип ножниц). Это один из самых быстрых стилей плавания, порой именующийся вольным стилем. Впервые был продемонстрирован Ричардом Кэвиллом (Австралия) в конце XIX века, а в начале 20-х годов прошлого столетия, благодаря некоторым изменениям, предложенным пловцами из Америки, занял ведущее место среди остальных стилей плавания;
• Баттерфляй (от англ. butterfly - "бабочка") - одна из скоростных разновидностей брасса. Плавание на животе, во время которого руки движутся синхронно по определенной траектории, совершая сильный гребок, в результате чего корпус плывущего приподнимается над водой. В то же время обе ноги совершают волнообразные движения одновременно. Наиболее энергозатратный и трудный в освоении стиль, по скорости стоящий на втором месте после кроля. Данный вид плавания долгое время считался разновидностью брасса, и был окончательно отделен лишь в 1953 году (в СССР - в 1949 году);
 • Брасс - плавание на животе, в процессе которого руки вначале синхронно движутся вперед от груди, а после совершают гребок, а ноги одновременно производят толчок, сперва сильно сгибаясь в коленях, а после - выпрямляясь. Наиболее сложный в освоении, самый медленный, и в то же время наименее энергозатратный и довольно бесшумный стиль. Впервые был проанализирован Николасом Винманом (Дания) в 1538 году и довольно длительное время был одним из ведущих стилей. Входит в программу Олимпийских игр с 1904 года;
 • Кроль на спине - плавание на спине, при котором прямые руки попеременно совершают гребки, а ноги поднимаются и опускаются поочередно. Особенности стиля - лицо пловца находится постоянно над водой, потому выдыхать в воду не требуется; старт совершается не с тумбочки, как в других стилях, а из воды. По скорости данный стиль находится на третьем месте. Плавание кролем на спине появилось в начале прошлого века, благодаря Гарри Хебнеру (Америка) и быстро вытеснило использовавшийся до того брасс на спине ("перевернутый брасс").
Кроме того, выделяют такие виды плавания:

• Комплексное плавание - один из видов соревнований, предполагающий использование для преодоления установленного расстояния в равной мере всех стилей плавания (плавание на спине, брасс, вольный стиль, и, с 1953 года - баттерфляй). Данный вид плавания официально включен в программу международных соревнований с 1961 года. По такому же принципу строится и комбинированная эстафета - команда пловцов преодолевает этапы, используя различные стили плавания. Входит в перечень международных соревнований с 1957 года;
 • Плавание в ластах - спортсмен передвигается под водой, используя для дыхания специальную трубку;
 • Подводное плавание - пловец использует для дыхания баллон со сжатым воздухом, который удерживает руками впереди себя. Старт производится с тумбочки;
 • Ныряние в длину - спортсмен должен преодолеть на задержке дыхания дистанцию в 50 метров;
 • Марафон - соревнование на длинные дистанции, проводящиеся в открытом водоеме. Дыхание - через трубочку, допустимо использование гидрокостюма. 

Кроме того, в программу Олимпиад поначалу включали некоторые нестандартные виды плавания:

 • Плавание в одежде (дистанция - 100 м) - было включено в программу первой Олимпиады 1896 года (Афины (Греция)); 
 • Плавание с препятствиями (200 метров) и ныряние (60 метров) - входило в программу вторых олимпийских игр 1900 года (Париж (Франция));
 • Ныряние на дальность - по данному виду спорта соревнования проводились в 1904 году (III Олимпиада, Чикаго - Сент-Луис (США)).
Существуют виды плавания, никогда не включавшиеся в программу каких-либо соревнований.
Например, некоторые национальные виды плавания - самурайские (суйэй-дзюцу) и стили плавания ниндзя, предполагавшие преодоление водных преград в боевой амуниции (каттю годзен сёги) и с оружием, которое, кстати, не следовало подвергать воздействию жидкости, а порой приходилось и пускать в ход (тати оёги сягэки), используя для передвижения в воде только ноги. Также воинов обучали плаванию с большими тяжелыми предметами - например, сигнальными флагами (обата окиватари) или сигнальной раковиной (хорагай). Причем в зависимости от места проживания вырабатывались различные способы плавания.

Обучение плаванию займет много времени. Это не совсем так. Искусство передвижения в воде можно освоить очень быстро - за несколько занятий. А вот чтобы овладеть тем или иным стилем в совершенстве действительно придется потратить немало времени. Наиболее прост в освоении кроль, сложнее - баттерфляй, и наиболее технически сложным считается брасс.

Учиться плавать в бассейне безопаснее, чем в открытом водоеме. Это действительно так. Во-первых, потому, что в бассейне между дорожками имеются специальные разграничивающие приспособления, которые могут служить опорой неопытному пловцу, и сводят на нет возможность столкновения с другими людьми в воде. Во-вторых, за бортик бассейна в случае чего тоже можно ухватиться, да и тренер все время следит за новичком, давая советы и оказывая помощь в случае необходимости. И, наконец, изменение погодных условий (сильный ветер, внезапно поднявшиеся волны) посетителям бассейна тоже не грозят. В том случае, если освоение искусства перемещения в воде вам приходится осваивать в открытом водоеме, старайтесь плавать вдоль берега, желательно в тех местах, где глубина невелика, и работает служба спасения на воде.

Для того, чтобы улучшить свои достижения в плавании, следует тренироваться исключительно в бассейне - ведь движения, проводимые в воде, чрезвычайно специфичны. Да, скопировать движения такого рода в тренажерном зале довольно сложно. Однако такая задача во время силовых тренировок и не ставится. Главное для спортсмена - укрепить определенные группы мышц, либо же задействовать те из них, которые минимально принимают участие в плавательных движениях. Женщинам, например, следует, прежде всего, уделить внимание укреплению брюшного пресса (выполняя поднимания туловища из положения лежа на спине), мышц спины (подтягиваясь), трицепса (подтягиваясь с обратным хватом рук), и груди (отжимаясь). Также можно выполнять плавательные движения, держа в руках гантели, а к ногам привязав отягощения. Причем следует учесть, что и перед выполнением упражнений такого рода, и после них следует обязательно уделить некоторое время растягиванию основных мышечных групп тела.

Чтобы одержать победу в соревновании по плаванию, достаточно освоить всего один стиль - и совершенствоваться только в нем. Это не так. Дело в том, что программа соревнований по данному виду спорта включает преодоление дистанций каждым из четырех стилей, а также стайерское плавание на 1500 м и комплексное плавание.

Во время плавания следует дышать чаще и глубже. Ошибочное мнение. Ведь в случае частого дыхания и неполного выдоха в организме может образоваться довольно большое количество двуокиси углерода, в результате чего происходит нарушение химического баланса, оказывающее негативное влияние на дыхательный стимул. Кроме того, учтите, что при плавании кролем лучше всего делать выдохи в воду поочередно - то вправо, то влево. Так вы сможете избежать искривления траектории движения. А на стайерской дистанции пловцы предпочитают совершать один вдох-выдох на два гребка руками.

Наилучший результат дают занятия с длительными непрерывными нагрузками при не очень большой общей скорости плавания. Такие занятия действительно чрезвычайно полезны, однако для достижения максимального эффекта специалисты рекомендуют чередовать их с так называемыми интервальными тренировками, предполагающими довольно интенсивные усилия на некоторых отрезках дистанции, когда пловец движется с высокой скоростью. После таких рывков дается непродолжительный период замедления и отдыха, дающий организму возможность лишь частичного восстановления. Считается, что именно в такие моменты сердечно-сосудистая система работает с наибольшей эффективностью, проталкивая за одно сокращение сердца максимальное количество крови по венам и артериям. В результате этого отдельные мышечные волокна разрушаются, а взамен их образуются новые - более сильные и массивные. Такое же воздействие на организм оказывают тренировки с отягощениями. Следует учесть, что интервальные тренировки, как и силовые, не следует применять два дня подряд - наиболее оптимальным будет режим, предусматривающий не более 3 занятий такого рода в неделю. В остальные дни следует отдать предпочтению методу длительных непрерывных нагрузок. Кроме того, следует учесть, что наилучший эффект дают нагрузки, при которых частота сердечных сокращений составляет от 70% до 85% максимально возможной. Учтите, что для подготовки сердца к работе в таком ритме перед началом занятий следует проплыть несколько отрезков, увеличивая скорость постепенно, а в конце тренировки - поплавать в медленном темпе. Для того чтобы пловец мог в любое время проверить частоту пульса и, в соответствии с показателем, увеличить или уменьшить нагрузку, в бассейне на стене (а в некоторых случаях - и под водой) расположен секундомер.

Синхронное плавание не требует особого напряжения от спортсменок. Совершенно ошибочное мнение. Именно синхронное плавание считается наиболее сложным - ведь для показательных выступлений требуется не только грация и чувство ритма, но и довольно большая физическая сила, необходимая для выполнения тех или иных элементов под водой. Именно потому первых успехов девушки, избравшие синхронное плавание, добиваются не в подростковом возрасте, как пловчихи, а лишь после 20-22 лет.

В синхронном плавании выступают только спортсменки. Нет, в последнее время спортсмены-мужчины тоже состязаются в данном виде плавания, а в конце апреля 2007 года в Праге был проведен первый международный мужской турнир по синхронному плаванию.

Детям невысокого роста трудно добиваться в плавании хороших результатов. Это не так. Для детей и подростков в возрасте от 9 до 16 лет, особенно не отличающихся высоким ростом или чрезмерно полных, плавание - именно тот вид спорта, в котором они могут проявить себя наилучшим образом, порой добиваясь даже больших успехов, чем их рослые одногодки. 

Плавание - один из наиболее безопасных видов спорта. Действительно, плавание причисляют к разряду наименее травмоопасных видов спорта. Однако факторы риска все же существуют. Например, есть опасность утопления, травмы от воздействия (случайного или же намеренного) других людей. Течение, волны и водовороты способны затянуть пловца под воду. Угрозу представляют также различные представители флоры и фауны (акулы, медузы, мурены и т.д.), чьи укусы порой смертельны. Опасность в себе несет потеря сознания (особенно во время дайвинга), тепловой удар (чаще всего после прыжка в воду), приводящий к остановке сердца, инфаркты и инсульты, возникающие при резком погружении в очень холодную воду. Причем не следует думать, что опасность подстерегает пловцов только в открытых водоемах - химические вещества, добавляемые в воду бассейнов, также могут оказать негативное воздействие на организм спортсменов, кроме того, некоторые бактерии и микроскопические паразиты устойчивы к воздействию хлора, и также могут наносить вред организму купальщика. Кроме того, чрезмерное увлечение тем или иным стилем плавания также способно производить отрицательный эффект. Например, баттерфляй может провоцировать боли в спине и плечах, а также, в исключительных случаях - привести к перелому позвоночника. Любители брасса часто испытывают боль в коленных и тазобедренных суставах. Однако, во-первых, такого рода повреждения могут иметь место лишь в том случае, когда человек занимается плаванием профессионально. Час занятий в день 5-6 раз в неделю к травмам привести не может. Во-вторых, многих травм при плавании можно избежать, выполняя специальные упражнения, способствующие укреплению, раскрепощению и растягиванию мышц и сухожилий, испытывающих наиболее интенсивную нагрузку во время тренировок (например, широчайшей мышцы спины и четырехглавой мышцы бедра), а также плавая разными стилями. Занятие следует начинать с разминки, а в конце выполнить так называемую "заминку" - некоторое время поплавать в медленном темпе, давая время организму перейти в обычный режим работы. Чтобы избежать обезвоживания, нужно пить как можно больше воды до и после тренировки. Для уменьшения вероятность возникновения заболеваний носовой полости, следует использовать специальные зажимы, а для предохранения от простуды после посещения бассейна обязательно нужно старательно сушить волосы, надевать шапку и шарф, если тренировки походят в холодное время года.

Хлор отлично обеззараживает воду в бассейне для плавания. Да, такой вид обеззараживания довольно эффективен, но некоторые микроскопические паразиты (например, Cryptosporidium) устойчивы к хлору и, попадая в пищевод, приводят к болезни, одним из признаков которой является диарея.

Хлорированная вода негативно действует на кожу и волосы пловцов. К сожалению, это действительно так. Хлор может длительное время оставаться в сухом виде на коже, даже после тщательного омовения, а завышенный рН воды часто становится причиной раздражения кожных покровов и глаз. После длительного подсушивающего воздействия хлорированной воды на волосы, они могут изменить структуру (из прямых становятся вьющимися) или цвет (русые становятся гораздо светлее, а волосы блондинок иногда приобретают зеленоватый оттенок, благодаря тому, что хлор может растворять медь). Для того чтобы уменьшить вышеописанный эффект, следует пользоваться увлажняющими средствами для волос (например, вазелиновым маслом) и надевать купальную шапочку и специальные очки перед входом в бассейн.

Людям, страдающим заболеваниями ушей, заниматься плаванием не рекомендуется. Нет, болезни ушей или ушной раковины чаще всего не являются помехой для занятий плаванием, однако прежде чем начать тренировки, следует проконсультироваться со специалистом. Врач определит, можно ли при том или ином заболевании ушей заниматься плаванием и, возможно, порекомендует специальные затычки, предотвращающие попадание воды в ушную раковину.

Людям с заболеваниями дыхательной системы заниматься плаванием не следует. Испарения хлора, вдыхаемые на протяжении длительного времени, способны оказать негативное воздействие на легкие, и особо вредны людям, болеющим астмой. Однако проблему такого рода легко решить, выбрав бассейн с хорошей вентиляцией, а еще лучше - расположенный под открытым небом, либо же занимаясь плаванием в открытых водоемах, причем желательно пресноводных, так как испарения соленой воды способны создавать пену в легких, тем самым значительно затрудняя дыхание.

Людям с различными заболеваниями опорно-двигательного аппарата или же с расстройством координации движений плавание противопоказано. Совершенно ошибочное мнение. Поскольку вода обеспечивает плавучесть, в то же время, обладая высокой сопротивляемостью, занятия плаванием порой просто необходимы инвалидам и людям, восстанавливающимся после операции (конечно, при условии полного заживления послеоперационных швов). Эти люди, конечно же, не стремятся к спортивным рекордам, а выполняют различные укрепляющие и аэробные упражнения в воде под наблюдением медицинского работника. Следует помнить, что занятия плаванием улучшают гибкость суставов (особенно плечевых и голеностопных), повышают иммунитет и выносливость организма. Кроме того, тренировки такого рода способствуют улучшению кровообращения в брюшной полости (действенная профилактика варикозного расширения вен), предохраняют от болей в области спины. Полезны занятия плаванием при артритах и при искривлении позвоночника (сколиозе, остеохондрозе, лордозе, а также кифозе, чаще всего наблюдаемом у старых людей), помогают сформировать правильную осанку как у детей, так и у взрослых. Например, если имеет место сколиоз - лучше всего плавать кролем (особенно одной рукой - это способствует подкачиванию мышц одного бока и растягиванию мышц другой стороны туловища) или брассом, удлиняя фазу скольжения. Брасс (дельфин) на спине помогают избавиться от лордоза и кифоза. Более того - в некоторых случаях люди, страдающие определенными недугами, не только избавляются от них посредством плавания, но и достигают немалых успехов в данном виде спорта. Например, трижды побеждавшая на Олимпийских играх Дон Фрезер (Австралия) начала заниматься данным видом спорта после перенесенного ею полиомиелита. А Майкл Фелпс (Америка), одержавший победу на Олимпиадах 14 раз и 23-кратный чемпион мира, посредством плавания преодолевал проблемы с координацией движений (он не мог сосредоточиться, в результате чего довольно часто натыкался на различные предметы обихода).

Плавание оказывает негативное влияние на женскую фигуру. Такое может произойти лишь в том случае, когда на многочасовых ежедневных тренировках представительница прекрасного пола будет плавать одним и тем же стилем - например, кролем. При этом действительно возможно увеличение объема некоторых мышц верхней половины туловища, что может негативно сказаться на фигуре. Чтобы избежать вышеописанного эффекта, следует во время занятий уделять равное количество времени различным стилям: начать с кроля, развивающего мышцы задней и передней поверхности тела, примерно через 50 минут перейти на брасс, способствующий проработке трапециевидных и боковых мышц, и в конце некоторое время уделить плаванию на спине. В этом случае мышцы будут равномерно укрепляться, и при этом сохранятся женственные очертания фигуры.

Плавать беременным можно и даже нужно. Действительно, умеренная физическая активность (в том числе и плавание) будущим мамочкам полезна. Однако следует учесть, что интенсивное плавание, особенно в последнем триместре беременности, может привести к нарушению кровоснабжения плода, а если к этому добавляются упражнения, нагружающие мышцы живота, или же занятия с утяжелениями - может произойти выкидыш. 

От плавания невозможно похудеть. Многое зависит от того, насколько активны, регулярны и продолжительны занятия плаванием. Ведь для того, чтобы сбросить лишние килограммы, следует заниматься не менее нескольких часов в день. Кроме того, после посещения бассейна люди обычно чувствуют сильный голод - это может привести к перееданию, вследствие которого сброшенные во время занятий килограммы вернутся с лихвой. Однако если вышеописанные факторы не являются проблемой, плавание - неоценимый помощник худеющим. Ведь нагрузки от сопротивления воды способствуют усилению кровообращения, укреплению сердечно – сосудистой и дыхательной системы, формированию правильной осанки, ускорению обмена веществ, а также прекрасно массажируют тело. К тому же в прохладной воде при довольно высокой интенсивности движений весьма ускоряется обмен веществ, и тратится много калорий. При этом следует учесть, что больше всего калорий можно "сжечь" во время плавания баттерфляем, который следует чередовать с кролем. Наиболее расслабляющий стиль - брасс. Если ни один из стилей плавания вам не по душе - можно заняться аквааэробикой, которая также весьма способствует похудению. Ведь имитация в воде бега или танцевальных движений потребует гораздо больше усилий, чем на суше, и в то же время нагрузка на организм будет ощущаться несколько меньше. Причем для занятий аквааэробикой вовсе не обязательно уметь плавать.

Лучше всего плавать в бассейне с теплой водой. Наиболее оптимальной принято считать температуру воды в бассейне от +23 до +27°С. Если вода холоднее - она служит источником неприятных ощущений, а порой может привести к переохлаждению. В более теплой воде пловец чрезмерно расслабляется, становится вялым и апатичным.

Плавательные доски и лопаточки для плавания используют только новички. Да, приспособления такого рода применяются на начальных этапах при обучении плаванию, поскольку помогают без особого труда удерживаться на поверхности воды. Однако и в дальнейшем они бывают полезны, только используются с иной целью - для усиления гребка руками (ногами) и внесения в занятия новизны и разнообразия. Например, держась руками за доску, можно укрепить мышцы бедер или ног, а укрепить мышцы рук и плечевого пояса можно, если во время плавания удерживать ту же доску или круг ногами. Причем чтобы увеличить сопротивление воды, для преодоления которого потребуется больше усилий, используют не только доски и лопаточки, но и купальники со специальными карманами, либо же просто купальный костюм несколько большего размера, чем необходим пловцу, надетый поверх обычного.

Международные соревнования по плаванию проводятся только в закрытых водоемах. Ошибочное мнение. Еще с конца XIX века проводятся соревнования на сверхдлинные дистанции в открытых водоемах. В программу чемпионатов мира данный вид состязаний (расстояние - 25 км) включен с 1991 года. С 1998 года проводятся чемпионаты мира по плаванию в открытой воде на дистанцию 5 км, с 2000 - 10 км (именно эта дистанция стала с 2008 года Олимпийской).

Дорожки в бассейне распределяются между пловцами произвольно. Это не так. Во время соревнований 4 дорожка (расположенная посередине) отводится для пловца, который продемонстрировал лучший результат на предыдущем этапе или во время предварительного заплыва. На тренировках начинающие спортсмены, передвигающиеся на невысокой скорости, должны двигаться по дорожкам, расположенным у края бассейна, стараясь не мешать другим пловцам. Более быстрым и опытным спортсменам наоборот нужно придерживаться середины бассейна, а также внимательно осматривать дорожку перед прыжком с тумбы. Если же возникла необходимость пересечь бассейн - делать это следует исключительно посередине.

Если пловец стартовал до подачи стартового сигнала - он будет дисквалифицирован. Да, однако, если пловец поступил так в результате ошибочных действий судьи - фальстарт не будет засчитан.

Во время плавания стилем "брасс" разрешается одно дельфинообразное движение. Действительно, движение ногами вниз разрешено выполнять во время или после полного гребка руками, причем только после поворота или старта.

Судей на соревнованиях по плаванию должно быть не менее 10. Состав судейской коллегии обычно таков: главный судья и его заместители (до 4 человек, причем один из них - врач), два рефери, стартеры, судья у шнура фальстарта, судьи на финише, судьи по технике плавания (на каждой боковой стороне бассейна, а на международных соревнованиях - на каждой стороне бассейна). Кроме того, в состав коллегии входят судьи-секундомеристы (старший судья и его помощники - по 3 на дорожку, и еще 2 дополнительно - если не применяется система автоматической регистрации времени), судьи на поворотах, судьи при участниках, судьи-информаторы, судьи по допинг-контролю, судьи по награждению, а также судья-координатор. На соревнованиях также в обязательном порядке присутствует главный секретарь и его заместитель, секретари. Причем обратиться к судье участник соревнований может исключительно через представителя своей команды.

В эстафетном плавании пловцов-ветеранов должны принимать участие спортсмены одной возрастной категории. Возрастная категория учитывается лишь при индивидуальных заплывах, для эстафетного же плавания подсчитывается сумма возрастов участников команды в целых годах.

Определить свой уровень подготовленности в плавании довольно сложно. Да, определять уровень спортсмена - задание тренера. Однако существуют некоторые признаки, по которым можно примерно оценить свои достижения.
Много лет назад у нас в стране начали проводиться заплывы на сверхдальние дистанции. В девяностых годах прошлого века матрос Батумской спасательной станции Мамед Бедия, участвуя в заплыве Батум —Поти, в сильный шторм проплыл 53 километра.

23 июля 1912 года Романченко в сопровождении шлюпки проплыл за 24 часа 10 минут 48 километров — от Шиховой косы до Баку. 

Дальние проплывы вошли в традицию, с 1929 по 1953 год состоялось около 100 официально зарегистрированных проплывов. 

В конце июля 1949 года был организован проплыв по Волге на 150 километров, явившийся подлинным испытанием выносливости, мастерства и силы воли советских спортсменов. Александр Козырев проплыл тогда 150 километров за 27 часов 59 минут 43 секунды. 

Советский, пловец, врач по специальности, Искандер Файзулин проплыл 200 километров за 26 часов 8 минут 30 секунд. Так родился новый рекорд марафонского плавания. Но, пожалуй, самый поразительный рекорд был поставлен в 1977 году итальянцем П. Донаджио, который за 100 часов переплыл Средиземное море — 225 километров.

Информацию подготовила инструктор по плаванию Рейз В.А.
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